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Equipment Equipment Equipment 1.  Mu s t w e a r a l i f t in g su i t / s in g l e t w i t h s t r a p s u p(c a n n o t a d ju s t t h e m on c e on p l a t f o r m )2.  Mu s t w e a r a C o t t on T- s h i r t w i t h h e m m e d s l e e v e.O N L Y O N E S H I R T !3 .  N O H A T S O R J E W E L E R Y ! ! !4.  Kn e e w r a p s, i f u t i l iz e d , c a n n o t t ou c h su i t o r s oc k s.5 .  B e l t, i f u t i l iz e d , mu s t b e l e g a l . 4 in c h m a x i mu mw i d t h . C a n b e a d ju s t e d on p l a t f o r m .6.  N o b o x e r s h o r t s, o r o t h e r s h o r t s u n d e r l i f t in g su i t.7.  F o o t w e a r mu s t h a v e a m o l d e d s o l e.
1.  Mu s t w e a r a l i f t in g su i t / s in g l e t w i t h s t r a p s u p w i t h e i t h e ra su p p o r t i v e B en c h P r e s s s h i r t o f c o t t on t - s h i r t w i t hh e m m e d s l e e v e s.2.  L i f t e r m a y w e a r a b e l t ou t s i d e o f l i f t in g su i t / s in g l e t. C anon l y a d ju s t b e l t on t h e p l a t f o r m . C a n n o t g e t a s s i s t a n c eon c e on t h e p l a t f o r m t o a d ju s t a n y e qu i p m en t.3 .  T hu m b l o o p on w r i s t w r a p s, i f u t i l iz e d , c a n n o t r e m a inl o o p e d a r ou n d t h e t hu m b.4.  N O H A T S, J E W E L R Y O N T H E P L A T F O R M .

1.  Mu s t w e a r l i f t in g su i t / s in g l e t w i t h s t r a p su p b e f o r e g e t t in g on p l a t f o r m2.  Mu s t w e a r a C o t t on T- s h i r t w i t h h e m m e ds l e e v e. O N L Y O N E S H I R T3 .  B e l t, i f u t i l iz e d , mu s t b e l e g a l . 4 in c hm a x i mu m w i d t h . C a n b e a d ju s t e d onp l a t f o r m . C a n b e a d ju s t e d on p l a t f o r m .4.  N o b o x e r s h o r t s o r o t h e r s h o r t s u n d e rl i f t in g su i t.
Commands – Verbal/Visual Commands – Verbal/Visual Commands – Verbal/Visual T o I n i t i a t e t h e L i f t :V e r b a l– S qu a t, V i su a l– D o wn w a r d m o t i on o f t h eh a n d b y t h e H e a d R e f e r e e T o I n i t i a t e t h e L i f t:V e r b a l– P r e s s, V i su a l– U p w a r d M o v e m en t o f t h e h an d b yt h e H e a d R e f e r e e T o I n i t i a t e t h e L i f t:N o V e r b a l o r V i su a l C o m m an d i s g i v en t oin i t i a t e t h e D e a d l i f t. L i f t e r in i t i a t e s t h e l i f tw h en h e / s h e i s r e a d y.T o C o m p l e t e t h e l i f t:V e r b a l– R a c k, V i su a l– B a c k w a r d s m o t i on o f t h eh a n d b y t h e H e a d R e f e r e e T o C o m p l e t e t h e l i f t:V e r b a l– R a c k, V i su a l– B a c k w a r d s m o t i on o f t h e h a n d b yt h e H e a d R e f e r e e T o C o m p l e t e t h e L i f t:V e r b a l– D o wn , V i su a l– D o wn w a r d m o t i ono f t h e h a n d b y t h e H e a d R e f e r e e.

Order of Completion of Lift: Order of Completion of Lift: Order of Completion of Lift: 1 )

 

L i f t e r h a s on e m in u t e t o r e m o v e t h e b a r f r o m t h er a c k s a f t e r t h e “ b a r l o a d e d ” i s g i v en b y t h e H e a dR e f e r e e on t h e p l a t f o r m .2 )

 

W h en l i f t e r i s s e t in a n e r ec t p o s i t i on a n d kn e e sl oc k e d w i t h f in g e r s w r a p p e d a r ou n d t h e b a r, h ew i l l b e g i v en a v e r b a l s qu a t a n d v i su a l c o m m a n d .3 )

 

A f t e r r ec e i v in g t h e s qu a t c o m m a n d t h e l i f t e r w i l l :4 )

 

w i t h ou t a n y f o o t m o v e m en t, o r l oc k in g o r r e -l oc k in g kn e e s, d e sc en d w i t h t h e w e i g h t w i t h t h eb a r in p r o p e r p o s i t i on on t h e l i f t e r ’ s b a c k w i t h ou ta n y u p w a r d m o v e m en t o f t h e b a r, b r e a k p a r a l l e l ,a sc en d w i t h t h e w e i g h t w i t h ou t a n y b ou n c in gm o v e m en t a t t h e b o t t o m , w i t h ou t r e g r e s s i ondu r in g t h e l i f t, a n d s t a n d e r ec t c on t r o l l in g t h ew e i g h t, w i t h kn e e s l oc k e d u n t i l a v e r b a l a n dv i su a l s i gn a l i s g i v en t o r e p l a c e t h e b a r in t h er a c k.

1 )

 

L i f t e r h a s on e m in u t e t o a s su m e a l i f t in g p o s i t i on on t h eB en c h a n d t h e t a k e t h e b a r a t a r m s ’ l en g t h a f t e r t h e “ b a rl o a d e d ” i s g i v en b y t h e H e a d R e f e r e e on t h e p l a t f o r m .2 )
 

A l l f in g e r s mu s t b e w r a p p e d a r ou n d t h e b a r w i t h p r o p e rs p a c in g o f t h e h a n d s.3 )
 

T h e b a r i s l o w e r e d t o t h e c h e s t b y t h e l i f t e r, p au s e d an dh e l d m o t i on l e s s t o t h e s a t i s f a c t i on o f t h e h e a d Ju d g e ont h e l i f t e r ’ s s t e rn u m .4 )
 

A v e r b a l P R E S S c o m m a n d a n d h a n d c o m m a n d i s g i v en t oc o m m en c e t h e l i f t. T h e b a r mu s t b e e v en l y r a i s e d t o ane v en l oc k ou t w i t h ou t a n y r e g r e s s i on .5 )
 

T h e l i f t e r s h a l l k e e p h i s ( h e r ) h e a d , s h ou l d e r s a n dbu t t oc k s on t h e b en c h , a n d f e e t mu s t r e m a in f l a t on t h ef l o o r o r a s s i s t e d e qu i p m en t du r in g a n d a t t h e c o m p l e t i ono f t h e l i f t.6 )
 

T h en , a v e r b a l a n d v i su a l c o m m a n d w i l l b e g i v en t o r ac kt h e w e i g h t.

1.  T h e l i f t e r h a s on e m in u t e t o in i t i a t e t h el i f t a f t e r t h e “ b a r l o a d e d ” i s g i v en b y t h eH e a d R e f e r e e on t h e p l a t f o r m .2.  T h e l i f t e r w i l l l i f t t h e b a r w i t h ou t s t e p p in gf o r w a r d o r b ac k w a r d t o a n e r ec t p o s i t i onw i t h t h e kn e e s l oc k e d a n d s h ou l d e r s b a c k.3 .  T h e r e w i l l n o t b e a n y d o wn w a r dm o v e m en t o f t h e b a r o r su p p o r t in g o ft h i g h s du r in g t h e l i f t.4.  On c e t h e l i f t i s c o m p l e t e d t h e h e a dr e f e r e e w i l l g i v e t h e D O W N c o m m a n d . B a rmu s t b e l o w e r e d w i t h c on t r o l t o t h e f l o o rw i t h ou t s t e p p in g f o r w a r d o r b a c k w a r d .
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Reasons for Disqualification of Lift: Reasons for Disqualification of Lift: Reasons for Disqualification of Lift: 

 

1 ) F a i lu r e t o w a i t f o r t h e c o m m a n d t o s t a r t

 

2 ) D ou b l e b ou n c in g, o r m o r e t h a n on e r ec o v e r y

 

a t t e m p t a t t h e b o t t o m o f t h e l i f t.

 

3 ) F a i lu r e t o a s su m e a n u p r i g h t p o s i t i on ( kn e e s

 

l oc k e d ) a t t h e b e g in n in g o r en d o f t h e l i f t.

 

4 ) An y l a t e r a l m o v e m en t o f t h e f e e t. R oc k in g

 

b ac k a n d f o r t h on t h e f e e t b e t w e en t h e b a l l

 

a n d h e e l o f t h e f o o t i s p e r m i t t e d t h ou g h .

 

5 ) F a i lu r e t o b r e a k p a r a l l e l on t h e s qu a t a t t e m p t.)

 

6 ) C h a n g e t h e p o s i t i on o f t h e b a r on t h e)

 

s h ou l d e r s a f t e r s t a r t in g t h e l i f t, I n t en t i on a l o r)

 

U n in t en t i on a l .)

 

6 ) C on t a c t o f e l b o w s o r u p p e r a r m s w i t h t h e)

 

l e g s.)

 

7 ) F a i lu r e t o m a k e a b on a f i d e a t t e m p t t o r e tu rn)

 

t h e b a r t o t h e r a c k s.)

 

8 ) An y d r o p p in g o f du m p in g o f t h e b a r.)

 

9 ) F a i lu r e t o r e m o v e t h e b a r f r o m t h e r a c k s)

 

w i t h in t h e on e m in u t e p e r i o d a f t e r t h e “ b a r i s)

 

l o a d e d ” c o m m a n d i s g i v en b y t h e H e a d)

 

R e f e r e e on t h e p l a t f o r m .)

 

1 0 ) F a i lu r e t o u s e a c l o s e d g r i p du r in g t h e)

 

e x ec u t i on o f t h e l i f t.

NOTE: Stopping of the bar during the ascent 

portion of the squat is not cause for 

disqualification of the lift.  This also applies in the 

Bench Press and the Deadlift. 

NOTE: Intentional dropping or dumping of the bar 

may result in the lifter being disqualified from the 

meet. 

NOTE: Movement of the hands during the 

performance of the squat is not a cause for 

disqualification of the lift. 
( 1 )

 

F a i lu r e t o o b s e r v e t h e r e f e r e e ’ s s i gn a l t o s t a r t o rc o m p l e t e t h e l i f t.( 2 )

 

F a i lu r e t o s t a r t t h e e x ec u t i on o f t h e l i f t ( r ec e i v e t h ep r e s s c o m m a n d ) w i t h in on e m in u t e a f t e r t h e “ b a r i sl o a d e d ” s i gn a l i s g i v en b y t h e H e a d R e f e r e e.( 3 )

 

An y c h a n g e in t h e l i f t e r s p o s i t i on on t h e b en c h a f t e rt h e s i gn a l t o in i t i a t e t h e l i f t h a s b e en g i v en ( a n ym o v e m en t o f t h e h e a d , s h ou l d e r s, bu t t oc k s f r o m t h e i ro r i g in a l p o in t s o f c on t a c t w i t h t h e b en c h , a n ym o v e m en t o f e i t h e r f o o t, o r l a t e r a l m o v e m en t o f t h eh a n d s on t h e b a r ) .( 4 )

 

H e a v in g o r b ou n c in g t h e b a r o f f t h e c h e s t. H e a v in g o rb ou n c in g i s d e f in e d a s a n y d o wn w a r d m o v e m en t o ft h e b a r a f t e r t h e P R E S S c o m m a n d i s g i v en . On c e t h eb a r s t a r t s u p, i t m a y n o t d e sc en d in a n y w a y.( 5 )

 

A l l o w in g t h e b a r t o s in k in t o t h e c h e s t a f t e r r ec e i v in gt h e r e f e r e e ’ s s i gn a l .( 6 )

 

An y d o wn w a r d m o v e m en t o f e i t h e r h a n d t h a t oc c u r sa s t h e b a r i s p r e s s e d u p w a r d .( 7 ) An y c on t a c t b e t w e en t h e l i f t e r ’ s f e e t a n d t h e b en c h o ri t s su p p o r t s.( 8 )
 

D e l i b e r a t e c on t ac t b e t w e en t h e b a r a n d t h e b a ru p r i g h t s du r in g t h e l i f t t o m a k e t h e p r e s s e a s i e r.( 9 )
 

F a i lu r e t o u s e a c l o s e d g r i p du r in g t h e e x ec u t i on o f t h el i f t.( 1 0 )
 

A f t e r t h e b a r i s l o w e r e d t o t h e c h e s t t h e b a r c a n n o tr e s t b e l o w t h e X i p h o i d P r oc e s s o r b o t t o m o f t h e c h e s t.
1 )

 

An y d o wn w a r d m o v e m en t o f t h e b a rdu r in g t h e u p l i f t in g.2 )
 

F a i lu r e t o s t a n d e r ec t w i t h t h e s h ou l d e r sh e l d in a n e r ec t p o s i t i on .3 )
 

F a i lu r e t o in i t i a t e t h e e x ec u t i on o f t h ed e a d l i f t w i t h in a on e m in u t e p e r i o d a f t e rt h e H e a d R e f e r e e d ec l a r e s t h e b a r i sl o a d e d a n d r e a d y.4 )
 

F a i lu r e t o m a in t a in t h e l i f t e r ’ s kn e e sl oc k e d a t t h e c o m p l e t i on o f t h e l i f t.5 )
 

Su p p o r t in g t h e b a r on t h e t h i g h s du r in gt h e p e r f o r m a n c e s o f t h e l i f t.
NOTE: Supporting the bar is defined as a 

secondary bending of the knees and a 

dropping of the hips (hitching). 6 )
 

S t e p p in g b a c k w a r d s o r f o r w a r d s. R oc k in gb a c k a n d f o r t h on t h e f e e t b e t w e en t h eb a l l a n d h e e l o f t h e f o o t i s p e r m i t t e dt h ou g h .7 )
 

L o w e r in g t h e b a r b e f o r e r ec e i v in g t h eD O W N s i gn a l f r o m t h e H e a d R e f e r e e.8 )
 

A l l o w in g t h e b a r t o r e tu rn t o t h e p l a t f o r mw i t h ou t m a in t a in in g c on t r o l w i t h b o t hh a n d s.9 )

 

M a k in g a n y a t t e m p t t o l i f t t h e b a r t h a ta l l o w s i t t o r i s e a n d d e sc en d w i t h ou th a v in g t h e p l a t e s t h e m s e l v e s l e a v e t h ep l a t f o r m .1 0 )

 

F a i lu r e t o u s e a c l o s e d g r i p du r in gt h e e x ec u t i on o f t h e l i f t


